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  a 

las  
Caderas 

Tome la medida de la cintura en su 
punto mas angosto. Por lo regular, esto es  
a medias del punto mas inferior de las  
costillas y la punta superior del hueso de 
las caderas.

Divida su medida de la cintura por su 
medida de las caderas para obtener su 
Proporción de la Cintura a las Caderas, 
como la formula demuestra.
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Proporción de la Cintura a las Caderas = Medida de la Cintura
                                Medida de las Caderas

Proporción mayor que 0.8
• Tipo de cuerpo “manzana”
• MAS a riesgo de enfermedades  
  crónicas

Proporción menos que ó igual a 0.8
• Tipo de cuerpo “pera”
• MENOS a riesgo de enfermedades
   crónicas

1

Tome la medida de las caderas en su 
punto mas ancho. Por lo regular, esto 

es en el punto donde se dobla la cadera y 
donde estan mas abultadas las sentaderas.

2

3

Proporcion 
de 

,
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